


كن صادقاً مع نفسك

الإحساس بالراحة تجاه نفسك وتجاه فشلك

النجاح والتطور مترافقان معاً لكن هذا لا يعني أنهما شيء واحد

رطتركز ثقافتنا على التوقعات والآمال الإيجابية إلى حد غير واقعي بشكل مف

قوام النصائح هو توجيهك إلى ما أنت مفتقر إليه

المبالغة في الاهتمام أمر مضرٌّ لصحتك العقلية

الاهتمام الأقل والمقتصر على ما هو حقيقي وآني ومهم: مفتاح الراحة

الإنسان لديه قدرة امتلاك الأفكار

ات التييي تكييرر نفسييها ميين كييلال التركيييز علييى إيجابييي" الحلقيية الجحيمييية"تفشييي 

الآكرين وحالتك السيئة

نشعر بالسوء لأننا نشعر بالسوء

ارلإ الرغبية فيي التجيارلإ الإيجابيية تجربية ،يلبيةل وقبيول التجي: "القيانون التراجعيي

"السلبية تجربة إيجابية

اً عدم المبالغة في الاهتمام يحقق مفعولًا عكسي: ،بب تسميته بالتراجعي

اتك لن تكون ،عيداً مطلقاً إذا واصلت البحث عن مفاتيح السعادةل ولن تعيش حي"

ألبير كامو" مطلقاً إذا كنت من الباحثين عن معنى الحياة

إنجازك للأمور يتحسن بعض الأحيان عندما يقل اهتمامك به

تجنب المعاناة ليس إلا شكلًا من أشكال المعاناة نفسها

هي التي تحدد مسار الحياة أكثر من غيرها أحيانا" اللاهتمام"اللحظات من 

عدم المبالغة في الاهتمام بأمر ما هو أن تبدأ في مواجهة أكثر

التحديات صعوبة وإثارة للخوف مع بقاء القدرة على الفعل

لا تحاول: الفصل الأول



بفتعلّممميفية ةمممزفتلأيةممموفرتي ممم  ف تلأتةممم

أ لوي ته 

ف تعةةمموف ممم ف ف رنتقمم مف مم فيهعمم فيعممز 

فملممميف مممةيف   مممةزف يهعممم فرامممتإ ىر 

 وضوعزفبد ز

ر هتعممم كفب ممموف مممخمف ب ممموف ممم   ف

 رلإصمملأر فعلمميفاممةلأفرت ممو فيعمم فتلأيممده ف

  فيجسّدرنفح لزف لأضةّزفاوففتأيل فحة

"اللامبالاة"المقصود بعدم الاهتمام فن اللامبالاة الذكي

عمممدكفر هتعممم كفرلورعمممدف فيعإمممخفعمممدكف

فبموفر هتعم كفعلميفرلإ موف ر يتلأرثف طلق  

رلذيفيلأي  ف يست قفرت لويز

ل خفت ونفرل ع بفخ  جفنط قفرهتع  م  ف

ف مممفر هتعمم كفب ممخمفأي مملأف  بممدفلمم فأ   

أهعةزف إه ف لهف عإيفحقةقخفلدي 

ف م فتعإ مهفر هتعم كفامورمف رختة  كفىرععم  

تيفمى ريهفأكف 



ما الغاية من الكتاب ؟ 

رلت  ةلأفيخفرختة  رت فللأ ة مفرلتخفتعتبلأه ف هعزف رلع س

طبةعةمزف  موافرلع م زسف اموم:ف ورجهزفرلوب مفرلإ سخفمحس سفيخفرلقإ عزفبمم

رت و ف

عدكفرلعب لغزفيخفر هتع كفبأ ة مفي ةلأة

بهر اتإ  ةفرلعلعةزفيخفرلقإ عزفب للأرحزفتج هفي لأةف جوىف د ف مفرلعع ن ةف فيع مفتجإ

يفية ةزفت عوفرتلي تعلُّ

"أّ فت   ل"تعلةع ف

رتليف رل س  ةفأ لأرنف ف هلأبف إهع ف

رلإ زافعمف    لزف ق   زفرتليفأ فرل س  ةف

تلأيةبزفر نس نفتقوكفعليفعدكفرللأضيف

رلسعخفن وفتجإةمبفأن سمإ فرلعع نم ة:ف  د فرل طلأ

رلإ جعزفعمف إغ  سفرل ة ةفرلتخف ف هلأبف إه ف

رلإيع نفب قةقزفأنفرلع  يوف فتو لفعليفرلإطزق

!! السعادة مشكلة: الفصل الثاني



حررررل )طررررفس دفسرررراد فكررررفة 

(مشاكلك وكن سعيدا  

رلإن   فلوجوىفرلع  يو

ذهإةزفرلض ةزفف

اسرررتمدام طرررفس وهميرررة 

للهفوب من المعاناة 

ملق مفرللوكفعليفرلآخلأيم

عدكفر عتلأرف

تإ  لفرل  ول

ر ندي افن وفرلع  طلأة

ر ت  لفعليفر ن ع  سف رلع  علأف

أهمية اختيار ما تكافح لأجله   

 م فرتلميفرلمذيفتلأيممدهف:فرلسمارلفرتهمي

يممخفحة تمم اف  مم فرلممذيفت مممفأنمم ف

 ستعدفلل   حف مفأجلها

دفرل  مموفعإممد  فنلأيممدفرلإتةجممزف  فنلأيمم

رل لأراف مفأجله 

راتعتعفب ل لأرافتجوفرلإت عج

رل لأرع سفت دىفرلإج ح سف

راتعلأر يزفرلع  زسف



محس ا فتج هفن س فأن فجةدف فيعإخفب لضلأ  ةفص زَفذل ف

رلع  قف رل  وفأ لأرنف  ةدرنف

رلإحس سفرلع لخفب  ات ق قفماتلأرتةجةزفي  لزف

ةزففرل   فرلورعخفهوفرلذيفلديهفرلقد ةفعليفرلإ لأفللأجورمفرلسلبةزفلديهفبإ لأةفميج ب

المشكلات أشكال الشعور بالاستحقاس

 فتوجدف  م لزف   مةزفرةملأف وجموىةف

م فعإدكف

:فرل طمموةفرت لمميفيممخفرتجمم هفرل مموفهممو

مى ركفأنفرلع مم لزف حممدّته فأ فألعهمم ففف ف

تعبّلأفعمفتعةوكف

رل ممعو فب  اممت ق قفيتوريممدفيممخفهممذرف

رلع لأفف

لأفعممفيلع فر تل إ فحلأيزفأيبلأفيخفرلتعبةم

أن سإ فصلأن فأي لأف ربزفيخفرلت لأ ف

رلت إولوجةمم فاممببف مممفأاممب بف ممعو ف

رلإمم سفرلورعممدفب  اممت ق قفأي مملأف مممفأيف

  تف ضيف

أن ف   ف رععف أنتيفع جو نف  ف ةعزف

ل ي فلذرفيأن فأات قف ع  لزفخ صزف

أن فع جوف  ف ةعزفلخف أنتيف رععون فلذرف

يأن فأات قف ع  لزفخ صزف

لست شمصا  خاصا  متميزا  : الفصل الثالث



طغيان الاستثناء 

 مفرل عبفأنفي مونفرل م  في عقم  فيمخ

 ج  سفرل ة ةفيله 

يةضفرلععلو  سف حدّته فيجعزنإم فن مم

أنفر ات إ مفهوفرلإ ظيفرلجديدفللأ ة م

عفبإم فيةضفرلععلو م سفر امت إ عةزفيمدي

لل مممعو فبممم لقإو ف  لمممزفرت ممم نفب جمممزف

رل  جممزفملمميفرلتعممويضف مممفأجمموف ممعو ف

ر ات ق قفرلورعد

ةمزفزي ىةفر حت م كفب لععم يةلأفرةملأفرلور ع

تُ علأن فب ل  وف رلإحب  ف

كيفية مواجهة طغيان الاستثناء

زفر امممت إ عةزفرلعسمممت ق:فبطمممزنفي ممملأة

للجعةع

ف  م  فربدأف مفرلتس ؤلفعع فنست قهفيعز 

 فنست قه

أهعةزف بولفتورضعفرل  ل

عمزفرل ةم ةف فت مةلأفذرسف ة:فبطزنفيلأضمةز

م فمذرفيإتف لأ و   فأ فع ةع  ف

(رتن ف)يجبفميق ففرلتزعبفبمف



أ لأرنف تزز  نف  فيإ  وفأحدهع فعمفرلآخلأف:فرلعع ن ةف رلإنس ن

تيزفر يزاف/فلع ذرفأع نخاف:فرلسارلفرتهي

بصلة ددراك الذات 

يهيفرلعلأمفرت لخفلع  علأهف رن ع  تهفف

رلقد ةفعلميفرلسمارلفعممفرلسمببفرتصملخف

للإحس سفب لع  علأفف

 علأيزفاببفرلع م علأفرلععةقمزف رلورعمدة

عمفأيف ستوىفآخلأفف

المشاعف والانفعالات العميقة 

"لع ذر"رلعجوفعمفرلإج بزفعمفأائلزف

رلقةيفرل   إزفيخفرلإ س

ملق مفرللوكفعليفرلآخلأيمف

تجإبفت عوفرلعسا لةز

 لأر رسفتهدففمليف    لزفرلب ثفعمفخزصفالأيع

رلععوفعليفرلعستوىفرلض وف مفرلغ ي س

أسباب تساهم في التأثيف على المشاعف

زف ع يةلأفرلقة سفب لآخلأيمفرل  طئ

ت تتفرلقةيف رلعق يةس

رلقةيفرل  طئز

قيمة المعاناة: الفصل الفابع



قيم لا قيمة لها 

رات دركفخ طئ1.

معطممممم مفأ لويمممممزفلهممممم فرةممممملأف.2

 ست قز

لةستفابب  فللسع ىة.3

ةو ة سفرلإيج بةزفيخفيوف خمف ست .ف1

 فيع مفمن   فرلسلبةزفرلتخفتعلأفبإ .فف2

رلهلأ بف مفيلأصزفحوفرلع  زسف.فف3

رل لأ  نف مفرلتعلي.ف1

ر نغزقفعليفرلذرس.فف2

ر  تإممم افعممممف صمممولف علو ممم سف.ف3

جديدة

ر  تب  فبةمفرلسع ىةف رلإج حف.ف1

رلع ىيفيقتلأبفلل  لأف

رلعب لغزفيخف ةعزفرلإج حفرلع ىي.ف2

رلإج حفرلع ىيرلعتعز

رل لأصفعليفرلإيج بةزرل وربزفرلدرععز

السيئة / تعفيف القيم الجيدة 

سزفعليفرلور ع1 مف ااَّ

مففبإّ مةفرجتع عة  ف2

مفآنةزف  بلزفللضبط3

مفخلأريةزفأ فخة لةز1

مفهدّر زفرجتع عة  ف2

مفلةستفآنةزف  فيع مفضبطه 3

 ع يةلأفرلقةيفرلجةدة ع يةلأفرلقةيفرلسةئزف



تطويف الذات 

تلأتةبفأ لوي سففرلقةيرل دف مفرلقةيفرلسةئز علأيزفرلقةيفرلجةدة

رختة  فرتيضوف  إ ه فرتهعةزفزف ضعفرلقةيفرتيضوفيخف وضعفرت لوي

انت في حالة اختيار دائم: الفصل المامس

عإد  فن سفبأنف   زتإ ف ت دي تإ ف مفرختة  ن  فاإ علأفب لتع ةمف

ض ةزفعإد  فن سفبأنف   زتإ ف  لأ ضزفعلةإ فضدفم رىتإ  فاإ علأفب لتع ازف ب ونإ 

الاختيار 

مى ركفرلعلأمفيإبعثف مفيوف  في ققهف مفتقدكف تطو فذرتخف

 سا لةزفيوفيلأىفعمفيوف خمفب لأففرلإ لأفعمفرل لأ ففرل   جةزف

رلقد ةفعليفرلت  يفب ة ةزفت سةلأفرتحدرثف راتج بتإ فله ف

راتج بزفأ فعد ه ف:فأنتفرلعسا لفيخفيلت فرل  لتةم

يإذرف لأ سفعدكفر هتع كفل مخمف م ف":فعدكفر هتع ك" فيوجدف خمفراعهف

يإنهفرهتع كفأيض  ف



.فف

فب لعسا لةزفصلأن فنع  سفالطزفأيبلأف يلع فرختلأن فأنفن ونفأي لأف بو  

 بولفرلعسا لة سفأ لفخطوةفيخفرتج هفرل وف

(ففرلق ضخفب لع  عز)لديإ ف سا لة سفنقوكفبه ف  فتقعف ععته فعلةإ ف

مى ركفرل لأقفبةمفرلزععزفعليفرل خمفرلع ضخ ف رلعسا لةزفعمفرل عوفرل  ضلأفف

أنتفرلعسا لفعمف ضع فرل  لخفف

ملق مفرللوكفعليفرلآخلأيمفهوفميزكفتن سإ فف

الاستجابة للمأساة

 ممدةفرتحممدرثف فتغةّمملأفرل قةقممزف

رل   إزفخل ه 

رلعع ن ةف مفرلعأا ةفهمخفنتةجمزف

 سا لةزفرةلأفالةعزففف

(الوسواس القهفي)العوامل الوراثية 

مخبمم  فرلع مم بفبقبممولف  مم زتهفرلإ جعممزفعمممف

رلعلأضفف

ت ممجةعفرلع مم بفعلمميفرختةمم  ف ممةيفأي مملأفأهعةممز

 ميج بةزف

الذنب/ مغالطة المسؤولية 



مظهف الضحية 

رلزععزفللإ سفبلأ خفرلعسا لة سفعليفرلآخلأيم/فتسعحف غ لطزفرلعسا لةز

هف مفآث  فرلإنتلأنتف  ا عوفرلتورصوفر جتع عخفأنفيديعفرل لأىفب لعسا لةزفعمفن س

  هلأفرلض ةزف  هلأف  تلأكفبةمفرتثلأي مف رل قلأرمفنتةجزفرلس طفرتخز خف

  هلأفرلض ةزفي لأففر نتب هفبعةدر فعمفرلض  ي فرل قةقةةمف

تيإ أفمى  نفرلإحس سفب لض ةزفعمف عو فرلإ سفب ونهيفففيتعلأضونف عتدرمفطورلفرلو 

"  كيف" لا تقل 

ف مف "ففيةف"ريعوف  فت عوفبد  

رل عو فبعدكفرلةقةمفف

ت عوفرلإت عجفرلج نبةزف لوفي نتف العز



أخط مفرلع ضخفنعوفلل  ضلأف

رلإعوفععلةزفتلأربطةزف ت لأ ةف فنه يزفله فف

نإتقوف مفخطأفمليفخطأفأ وفف

 فيع مفرلوصولفلل وربفرلعطلقفف

سرلقةيفهخفرل لأضة س ف رتيع لفهخفرلتج  بف رلع  علأ ف ر ن ع  سفهخفرلبة ن 

يخفحة ت فيجعل ف فتعةشفرل ة ةف"فعليفصورب"ه جسفأنفت ونف

رلةقةمفعد فرلتطو ف

ف مفرلسعخفمليفأنفت ونفعليفصوربفطةلزفرلو تفيتعةمفعلةإ فرلب ثفعم" بد  

   كف  نسونف"فتنإ ف  طئونفىرعع  ف(فيةففن مف  طئون)

ف مفرلجلأيف  رمفرلةقةمفعلةإ فأنفن ونفيخفح لزف  ف ب ثف ستعلأف بد  

رل  فيخف عتقدرتإ ف أي   ن ف أح اةسإ ف

أنفن ونف  طئةمفيجعلإ ف إ ت ةمفعليفم   نةزفرلتغةلأف رلإعوف رلتطو فف

رلسلبةزف/ف فت قفب  لأت فعمفرلتج  بفرلإيج بةزف

انت ممطئ في كل شيء وأنا كذلك: الفصل السادس



الأدمغة 

.فف

رتى غزفآ سفللعع نخف

رلعقولفلةستفي  لزف

رتى غممممممزف  ممممممععزفللتعسمممممم ف

ب لععإيفرلذيفن لقهفتن سإ 

رلعقوفرلب لأيفيتلزف مف لزفرلد ز

الانتباه الى  ما أنت مقتنع به 

رتى غزفتععوفبطلأيقزف إ  زةفمليفحدفي ةع

يمموف علو ممزفجديممدةفتقمم سفب اممت دركف ممةيف

 راتإت ج سف وجوىةفلديإ ف سبق  ف

 ف   لزف ع لجزفتج  بفرل ة ةفعليفن وفيجعله

 إسجعزف عفخبلأرتإ فرلس بقزف

تقلةوفرل قزفبأن سإ فل خفن ونفأي لأفحلأيز

"اليقين المحض " مماطف 

رلقإ ع سفهخفرلتخفتقوىفللأيع لف رلعور ففف

فأيبلأف أاوأف مفرلزيقةمف رلسعخفمليفرلةقةمفيولّدفر لب  ف د ر 

 ق قفيخفل  زفرنعدركفرلةقةمفأ فرلقإو فرلععةقفي ةلأفرلعلأمف علأض  فلإحس سفخبةمثفب  امت

لل عوفرل  طئف

يلع ف بلتفرلزيقةمفزرىفمحس ا فب للأرحزفتن فتد كفحد ىف علأيت فف

رلزيقةمفيويوفأح   إ فتج هفرلآخلأيمف

رلزيقةمفهوفجذ فيوفتقدكف يوفنعوف

ح عزف ديعز"فرللأجوفرلعتةقمف مفأنهفيعلأففيوف خمف فيستطةعفأنفيتعليف ةئ  ف"

يلع فزرىفرعتلأريإ فبأنإ ف فنعلأففزرىسفيلأصزفرلإج حفيخفريتس بفرلععلأيز



قانون مانسون في التجنب 

"يتواعفرلععوفحتيفيعلأفرلو تفرلع   فلإنج زه:ف"  نونفب  يإسون

"منفي نفهإ ل فرحتع لفل د ثفخطأف  فيسوففي دث:ف"  نونف و يخ

"يلع فرزىرىفخطلأف خمف  فعليفهويت فرزىرىسف    لت فلتجإبه:ف"ف  نونف  نسون

رل وفف مفرل  وفيجعل فت  فف مفرلإج ح

تنه فتجعل فتتجعدفضعمفى  ف  دىف"فرعلأففن س "خطو ةفعب  ةف

.فف

"اقتل نفسك"فكفة 

أصز ف"ف وجوى"علة فأنفتت ليفعمفي لأةفأن ف

عدكفرلعب لغزفيخفر هتع كفهوفالأفرلإج حف

رلت لأ ف مفرلق  فعمفذ رتإ ف

"فعبقلأي  ف"أ ف"فيلأيدر ف"أ ف"فخ ص  ف" فت مف

يلع في نتفهويزفن س فضةقزف ن ى ةف علأسَف

ب لتهديدفتج هه ف

عمفن س ف"فرلع عز"رلت لخفعمفأي   ف

 فرحتع لةزفرل  وفت ونفن تجزفعمفيونفن س

هخفرتحق ف لةستفن تجزفعمفرلآخلأيم

  ذرفلوفيإتُف  طئ  اف

منفيإتُف  طئ فيع ف عإيفهذراف

هوفياىيفيونخف  طئ  فمليفخلقف

   لزفأيضوفلخف للآخلأيمفأكف

   لزفأاوأف إه اف

كيف تكون متأكدا  من نفسرك

أقل من ذي قبل من خلال هرذه 

التساؤلات



.فف

رل  وف  هوكفنسبخفيخفحدفذرتهف

نتعليفتجإبفرل  وف إذفرلط ولزف

 فيع مفرلإج حفم فيخفرت ة مفرلتخفن مف ستعد نفلل  وفيةه ف

 سيفيبةلأف مفرل  وفيعوىف ختة  فرلقةيفرلسةئزف

رتلميفرل وفف رلقلقف رل ونفلةستفب لضلأ  ةفح  سفعقلةزفرةلأف  ةدة فبوفر لب  فتع و

رلذيف بدف إهفتجوفرلإعوفرلإ سخف ر ن ع لخف

رلتغةلأرسفرلجذ يزفت دثف عفأاوأفل   سفحة تإ فف

"فرلإ تفيخفرلع ق س"أ ف"فبلوغفرلق ا"ل  زف

رتليفجومف مفرلعس  فأ فرلععلةزف

!فتعليفيةففتت عوفرتليفرلذيفت ت  ه

   كف  نسونفف"فرل ة ةفهخفأ فتعلأففثيفأنفت عوف ةئ  ف  فعليفرللأريف مفذل "

الفشل طفيق التقدم: الفصل السابع



مبدأ افعل شيئا  ما

 جلأىفرلععوفب ل خمفيس هيفيخف صولفرتي   فرل  ة زفمليفعقل ف

رلإله كفر ن ع لخفياىيفمليفرلت  ةو ف رلت  ةوفي ققفرل عوفرلعلأروبفيةهف

رتيع لفت لقفرلعويدف مفرلإله كف

رل عوفيخفحدفذرتهفأهيف عة  فللإج حفف

ر يزففرنطلقفب ل عوفرلززكفلت لأيلأفرل  جو ف بذل فاتتدحلأجفيلأةفرل لجف ع فن وفر اتعلأ



تعإحفرل لأيزفيلأصمزَفريتسم بف مد فأيبملأف ممف

رلععإمممي ف أ ممم فرل لأيمممزفن سمممه فيلةسمممتف

ففذرف عإيف ب لضلأ  ةف ةئ  

رلسممم لأفأىرةف رععمممزفلتطمممويلأفذرتممم فتنهممم ف

تإتوع ف مفثق يت ف

الففض 

رللأيضف هيف م فاإ ونف مفرةلأف عإيف

عإدفتقديلأكفل خمفحقةقخفيعلة فأنفتقت لأفعلةهف

ف  فلإ س فأنفتلأيضف ةع  فأخلأىف يتطلبفرختة  كف ةعز 

علة فر هتع كفب خمف  فحتيفتستطةعفأنفتلأىفيةهفرلقةعز ف ب لت لخفتلأيضف  فلةسفيذل 

رللأيضف ه  ةف مف ه  رسفرل ة ةف

يخفرلعز  سفف(فرل د ى)أهعةزفبإ مف

(  لا)أهمية قول : الفصل الثامن

رل د ىفهخف ايفخطفي  وفبةمف سا لة سفرل   ةمفعمف   زتهع ف

 زفي هيفأص  بفرل د ىفرلقويزفأنهف مفرةلأفرلععقولفتو عفتلبةزفيوفطلأفف مفطلأيَخفرلعز

.ل  ج سفرلطلأففرلآخلأف  رب تهفتلبةزف   لزف



كيفية بناء الثقة .فف

رلإوراف وجموىف معفرل قمزفتنمهفي ملأقف

بةمفرلع  ابف رةلأه ف

أهعةمممممزفمى ركف ريت ممممم ففرلقمممممةيف

رلسةئزفرلتخفتديعهفلل ة نزف

رلسجوفرلت  ي خفللعز زفف

الحفية من خلال الالتزام 

يلعمم فزرىسفرل ةمم  رسفصمم حبَته ف ع نمم ةف     ممزف

ر ختة  

ر لتمممموركفيعإ مممم فرلتلأيةمممموف  غ لبممممزفرلت ممممتتف

 رلتلهخفبع فهوفرةلأف هي

ر لتوركفيجعوفرت  ذفرلقلأر فأي لأفاهولز

 يضفرلبدرعوفي لأ ن 



لأفيةه فرلإنس نفي عمفيلأيدفمذفلديهفرلقد ةفعليفت و فن سهف رلت  ة

:ب  وف جلأىف

مفرلقد ةفعليفرلت ةوف1

مف عبفرلعوسف2

:هع "فن س ن"

(…ت لأبف-تأيوف)مفن سفجسديزف1

(فف…هويز-أي   ف)مفن سف ت ةلزف2

"دنكار الموت"أفكار كتاب 

رلعوسفهوفرلذيفيعطخفرتهعةزفللأ ة مف

وبعد ذلك تموت: الفصل التاسع

مقولات 

لأ يدي"فففعإد  فتستعةدفذيلأي ت في  جئ فأنفاإورسفرلع قزفي نتفأجعله "

   كف  نسون"فففرلسلطزفرل بلأىفتلأريقفرلعسا لةزفرل بلأى"

لأف مف وري فرلعقوفرلع قففأنهف  ى فعليفرلتأ وفيخفي لأةف مفرتي   ف مفرة"

أ اطو"ففففأنفيقبله 
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